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INTRODUCCION 


El disponer de una publicación ampliada y actualizada sobre la composición química y valor nu¬ 
tritivo de los alimentos chilenos, representa una ftientc de información fundamental para los usuarios, 
entre los que se cuenta un amplio grupo de profesionales, principalmente de la salud, de la agroindustria 
y productos pecuarios y del mar, de la educación, como también del público en general. 

El conocimiento derivado de esta información permite al usuario realizar una serie de acciones, entre 
las cuales se pueden citar algunas, por considerarlas las más relevantes; 

- Confeccionar, adecuar, modificare proponer dictas o menús individuales o colectivos, dirigidos a 
diferentes grupos otarios, cada uno de los cuales tiene sus propios requerimientos. 

- Servir de apoyo a los Planes y Programas de Planificación nutricional. a nivel nacional. 

- Contribuir a la evaluación del estado nutricional de la población en sus diferentes estratos que per¬ 
mita detectar posibles problemas carenciales y su solución a través de la implcmcntación de progra¬ 
mas de enriquecimiento. 

- Influir en la toma de decisiones a nivel industrial, al informar sobre los cambios que experimentan 
los alimentos en su aporte nutritivo, al ser sometidos a los diferentes procesos de manipulación y ela¬ 
boración. 

- Recomendarla ingestade ciertos alimentos en particular, porsu aporte específico de algúnoalgunos 
nutrientes, o por el contrario, aconsejar su restricción en el consumo, dependiendo de la situación 
fisiológica que enfrente el paciente. 

- Posibilitarla realización de acciones concretas en educación en alimentación y nutrición a todo nivel. 

- Permitir al público, en general, disponer de una información concreta sobre la calidad nutritiva de 
los alimentos que habitualmcnte consume. 

Bajo lá dirección del Profesor Dr. Hermano Schmidt-Hebbel.el grupo de profesionales de la ex Cá¬ 
tedra de Bromatología de la antigua Facultad de Química y Farmacia de la Universidad de Chile, dio 
inicio al estudio de la composición química de los alimentos, lo cual se concretó en el año 1961 con la 
publicación de la primera edición de la “Tabla de Composición Química de los Alimentos Chilenos”, 
bajo los auspicios de la Organización para la Alimentación y la Agricultura, dependiente de las Naciones 
Unidas, FAQ. En su elaboración se tomaron en consideración las pautas señaladas por el Comité de Ex¬ 
pertos reunidos en Guatemala en 1960, en relación a los nutrientes estudiados (1). 

Esta primera edición incluyó 112 alimentos, cifra que ha ido aumentando paulatinamente en las edi¬ 
ciones posteriores de 1965 (2), 1968-1969 (3), 1973 (4), 1974 (5), 1976 (6) y la última de 1985 (7), 
actualmente agotada, la cual presentó la composición de 396 alimentos diferentes, complementándose 
con informaciones adicionales, de interés práctico para los diferentes usuarios. 

Esta octava edición responde, además, a las recomendaciones emanadas de la Organización Inter¬ 
nacional INFOODS (International Nctwork of Food Composition Dala System), Regional LATIN- 
FOODS y National CHILEFOODS, en el sentido de promoverla difusión tanto local como en el exte¬ 
rior de los datos sobro composición de alimentos de que se disponga en cada país. 
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Los datos consignados en esta edición han sido generados en su mayoría por el grupo de trabajo de 
Química de Alimentos que actualmente pertenece al Departamento de Ciencia de los Alimentos y Tec¬ 
nología Química de la Facultad de Ciencias Químicas y Farmacéuticas de la Universidad de Chile. Sin 
embargo, de acuerdo al espíritu que anima el grupo de trabajo de carácter nacional “CHILEFOODS” 
-al cual pertenecen los autores de esta publicación- en el sentido de integrar una Base de Datos se han 
incluido también valores generados en otras Instituciones estatales o privadas del país. Por este motivo 
se ha considerado, a su vez, oportuno incorporar a esta octava publicación la nueva clasificación para 
los diferentes alimentos que tendrá esta Base de Datos, como asimismo valores sobre composición de 
alimentos proporcionados por otros organismos, debidamente individualizados en las respectivas 
referencias bibliográficas. 

Los autores desean, expresamente, agradecer a todos los académicos que a lo largo de los años han 
participado en este trabajo, como también a los ex-alumnos de esta Facultad, quienes a través de sus me¬ 
morias de título han contribuido a generar más información en este campo, y a todas las personas e Ins¬ 
tituciones que en diferente forma han prestado su apoyo y colaboración a esta labor. 
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PRESENTACION DE LAS TABLAS 


La Tabla N® 1 corresponde a la Tabla principal que contiene la composición química de alimentos 
y bebidas, los que se han clasificado en 14 grupos. La información que se entrega corresponde al valor 
promedio para calorías, humedad, proteínas (N x 6.25), lípidos, extractivos no nitrogenados (por di- 
ferenciaque corresponde principalmente alos hidratos de carbono), fibra cruda, cenizas, calcio, fósforo, 
hierro, sodio, potasio, tiamina, riboflavina, niacina y ácido ascórbico total. Los valores corresponden, 
según el caso, a la expresión en gramos o miligramos por 100 g de parte comestible. 

Algunos signos explicativos usados en esta Tabla tienen la siguiente interpretación: 

( 0) Indica que el contenido del nutriente respectivo está fuera o por debajo de la sensibilidad del mé¬ 
todo para el análisis. 

♦ 

(- ) Indica que no se dispone de ése valor. 

( ) El N® entre paréntesis, colocado a continuación del nombre del alimento, señala la fuente bi¬ 
bliográfica. 

{ } La llave indica el rango de los valores en lugar del promedio. 

La Tabla N- 2, se incluye por primera vez y corresponde a la información sobre fibra dietética de 
cereales y leguminosas chilenas, dada la relevancia que este aporte tiene actualmente, como compo¬ 
nente de la dicta habitual. 

La Tabla N® 3 contiene la información, tomada principalmente de datos extranjeros, sobre el aporte 
de Vitamina A expresado como equivalente de retinol en una serie de alimentos, por la gran importancia 
nutricional de esta vitamina. 

En la Tabla N® 4 aparece por primera vez el aporte de colesterol, materia grasa y humedad de diversos 
alimentos chilenos, dado el gran interés por este conocimiento en la dietoterapia actual. 

La Tabla N® 5 entrega el aporte de flúor de diversos alimentos y bebidas nacionales. 

La Tabla N® 6 resume el aporte de algunos elementos trazas como cobre, zinc, magnesio y manganeso 
en diferentes alimentos chilenos, por su impacto nutricional. 

La Tabla N® 7 se refiere al contenido de ácido cianhídrico de diversas variedades de fréjoles chilenos. 

La Tabla N® 8 contiene la composición de aminoácidos esenciales de las proteínas de diversos 
alimentos chilenos por la importancia que esta información tiene en el valor biológico de las respectivas 
proteínas y su aprovechamiento por el organismo humano. 

La Tabla N® 9 contiene los factores de conversión internacionales que se han utilizado para el cálculo 
del valor calórico de la mayoría de los alimentos y bebidas. 

La Tabla N® 10 contiene los aminoácidos indisponsables en la Combinación Tipo Provisional de 
FAO y en algunos alimentos de consumo habitual. 

La Tabla N® 11 corresponde a una orientación en relación a posos y medidas y su equivalencia en 
fracción. 
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INFORMACION GENERAL SOBRE LOS METODOS EMPLEADOS 

• Calorías totales: Se han aplicado los factores señalados por FAO que se encuentran en la Tabla 
N® 9, cuando no se dispone de este dato se ha empleado los valores 4,9 y 4 para proteínas totales. 
Ifpidos y extractivos no nitrogenados. Se expresan en kilocalorías por 100 g de producto comestible. 

Para convertir kilocalorías a K joule multiplicar por 4.184. 

• Humedad: Corresponde al contenido natural de agua de los alimentos y de acuerdo al producto se 
ha utilizado los métodos oficiales por desecación a 105°, a presión reducida o a otra temperatura 
(A;0.A.C.) (9). 

• Proteínas: Este importante nutriente se determinó como nitrógeno total por el método de KJeldahl. 
El factor de conversión empleado con más frecuencia fue 6.25. En los casos en que se ha empleado 
otro factor, éste se encuentra señalado en la Tabla y se ha tomado de las referencias internacionales 
al respecto (8). 

• Lípidos: Corresponde, en general, a los componentes liposolubles del alimento que se caracterizan 
por no ser solubles en agua y que se extraen de acuerdo a los métodos oficiales aplicando solventes 
orgánicos directamente o, previa hidrólisis ácida o alcalina (A.O.A.C.) (9). 

• Extractivos no nitrogenados: En la Tabla se expresa bajo este nombre a los componentes del ali¬ 
mento que corresponden a los glúcidos o hidratos de carbono y otros compuestos relacionados, como 
pectinas, gomas, etc. Se han calculado por diferencia, entre 100 g la suma de los porcentajes de hume¬ 
dad, proteínas, y lípidos, fibra cruda y cenizas (8). 

• Fibra cruda o residuo celulósico : Se refiere a la porción del alimento que resiste a la hidrólisis ácida 
y alcalina de acuerdo a la A.O.A.C. (9). 

• La fibra dietética: Corresponde a la fracción insoluble de un alimento luego de un tratamiento mul- 
tienzimático (99). 

• Cenizas: Con este término se indica la materia mineral que contiene el alimento, después de la des¬ 
trucción de toda materia orgánica por calcinación, generalmente a 550°C (8). 

• Calcio: Se determinó por el método permanganométrico (9) y por espectrofotometría de absorción 
atómica (10). 

• Fósforo: Se determirtó por un método espectrofotométrico (8). 

• Hierro: Se determinó por un método colorimétrico (9) (10) y espectrofotometría de absorción ató¬ 
mica. 

• Sodio y Potasio: Se determinaron por fotometría de llama (11). 

• Zinc, Cobre, Magnesio y Manganeso: Estos microelementos se determinaron por espectrofo¬ 
tometría de absorción atómica (78). 

• Flúor: Se determinó por separación del flúor de los alimentos por destilación y por la técnica de mi- 
crodiftisión y posterior detenninación colorimétrica basada en el complejo zirconio-alizarina (77). 
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• Acido cianhídrico: Se valoró mediante maceración en ácido tartárico al 1 %, destilación y posterior 
titulación con nitrato de plata 0.1 N (89). 

• Retinol: Corresponde a la actividad de vitamina A y se expresa tanto en unidades internacionales 
(U.I.) como en equivalente de retinol (RE), 

-1 UI es equivalente a 0,3 mcg de retinol o de 0.6 mcg de beta caroteno. 

-1 RE es equivalente a 1 mcg de retinol o 6 mcg de beta caroteno. 

-1 RE es igual a 3.33 UI de retinol o 10 UI de beta caroteno (14). 

• Tianina, Riboflavina: Se determinaron por métodos fluorométricos de acuerdo a Hennesey-Cere- 
ceda y Hodson-Noiris (12). 

• Niacim: Se determinó por método microbiológico usando el microorganismo Lactobacillus plan- 
tarum (13). 

• Acido ascórbico total: Se determinó por el método de Roe y cois., usando 2-4 dinitrofenilhidracina 

( 12 ). 

• Aminoácidos esenciales: Se determinaron aplicando los métodos microbiológicos (13). 

• Colesterol: Se determinó por cromatografía de gas líquido previa sililación, de acuerdo al método 
de ftinwar y Johansen (86). 
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TABLA 1 

II. COMPOSICION QUIMICA DE ALIMENTOS CHILENOS 
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Los resultados de las leches están expresados en g y mg por 100 tnl. 
Los prótidos de las leches y derivados se expresan en (N x 6.38) 
Extractivos no nitrogenados se obtienen por diferencia. 
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Extractivos no nitiogenídos se obtienen por diferencia. 
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Extractivos no nitrogenados se obtienen por diferencia. 
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Extíaclivos no nitrogenados se obtienen por diferencia. 
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Extractivos no nitrogenados se obtienen pea- diferencia. 
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Proteínas expresadas en (N x 5.7) 

Extractivos no nitrogenados se obtienen por diferencia. 
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II, COMPOSICION QUIMICA DE ALIMENTOS CHILENOS 
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Proteínas expresadas en (N x 5,7) 

Extractivos no nitrogenados se obtienen por diferencia. 
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Proteínas expresadas en (N x 5.7). 

Extractivos no nitrogenados se obtienen por diferencia. 
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Extractivos no nitrogenados se obtienen por diferencia. 
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Extractivos no nitrogenados se obtienen por diferencia. 
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Exlractivos no nitrogenados se obtienen por diferencia. 
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Composición quimic» diferenciada desús principales glúddos; Sacarosa 2.4%; Glucosa 33.0%> Fructosa 44.0%. 
Los factores de prtXeína son (N x 5.7). 

Los de proteína son (N x 5.3), 

Los extractivos no niiiogenados se obiie^ai por diferencia. 
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Extractivos no nitrogenados se obtienen por diferencia. 
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Exincüvos no nitrogenados se obtienen por diferencia. 




27 


Extractivos no mirogOTados se obtienen por diferencia. 
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Extraciivos no nilrogenados se obtienen por diferencia. 
Proteínas expresadas en (N x 6.38). 













TABLA N® 2 

III. HUMEDAD Y FIBRA DIETETICA INSOLUBLE, SOLUBLE Y 
TOTAL EN LEGUMINOSAS Y CEREALES. * (99) 


LEGUMINOSAS 

ESPEaE-VARIEDAD 

HUMEDAD 

g% 

INSOLUBLE 

FIBRA DIETETICA 
g% p.s. 

SOLUBLE 

TOTAL 

Arveja (Pisum .laíivum} 





AmarilJa 

9,09 

10,7 

2.1 

12,7 

- Botánica 

8,18 

13,9 

2.1 

16,0 

- Cobreue 

11,08 

11,9 

2.1 

14,0 

Chícharo (Latyrus salivus) 





- Quila blanco 

8,46 

12,0 

2.1 

14,1 

Fríjol (Phaseolus vulgaris) 





- Blanco INIA 

8,43 

13,1 

5,1 

18,2 

- Coscorrón granado INIA 

.8,03 

11,6 

4.3 

15,8. 

- Pinlo INIA 

7,sb 

13,0 

5.8 

18,8 

- Tórtola Diana 

6.83 

11,9 

4.1 

16,1 

- Tórtola INIA 

7,95 

11,0 

3.3 

14,3 

Garbanzo (Cicer arielinum) 





- California 

7,44 • 

12,0 

1,8 

13.7 

Lenleja (Lens esculenía) 





• Araucana 

7,95 

14,2 

1.5 

15,6 

- Conslitución 

8,06 

15,2 

1.4 

16,6 

- Tekoa 

8,73 

12,4 

1.9 

14,2 

Lupino (Lupinus albus) 





- Llaima 

9,89 

32,0 

3,6 

35,3 

- Mullolupa 

9,84 

30.8 

5.8 

36,6 

CEREALF.S 



, 


Arroz (Oryza saíim) 





- Oro 

7,35 

17,5 

. 0,7 

18,2 

- Quella 

8,46 

20,1 

2.1 

22,2 

Avena (Avena sativa) 





- Eva Baer 

7,80 

4.7 

2,4 

7,1 

- Pony Baer 

8,85 

17,1 

3,9 

21,0 

Centeno (Secaie cereale) 





- Terra Baer 

10,24 

11.7 

3.3 

15,0 

Trigo (Trilicum aestivum) 





- Aromo 

8,05 

9,5 

1,2 

10,7 

- Au rifen 

7,19 

10,4 

1.9 

12,4 

- Chagual 

7,37 

10,1 

1,1 

11,1 

■ Chasqui 

6,31 

8.2 

1.8 

10,1 

- l^nco 

9,07 

9,1 

1.8 

10,8 

- Mailén 

8,49 

9,6 

1.0 

10,6 

- Millaicu 

8,03 

13,7 

2.4 

16,1 

- Naofcn 

9,01 

12,2 

1.0 

13,2 

- Peneca 

10,72 

9,8 

1,8 

11,6 

- Perquenco 

9,46 

9,0 

1.1 

10,2 

- Pillán 

8,42 

14,3 

2,6 

16,9 

■ QuiJafcn 

5,50 

10,9 

1.0 

11,8 

- Sauce 

7,01 

17,1 

2,7 

19,9 

- SNA 12 

9,11 

11,7 

2,7 

14,4 

- Talafen 

8,45 

9,2 

1,3 

10,5 


* Con cáscara y sin procesar. 
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TABLA N» 3 

IV. CONTENIDO DE VITAMINA A EN ALGUNOS ALIMENTOS (14) 


AUMENTOS 

Materia grasa 
g/100 

Retinol 

UI 

U ifipo 

- -- P 1 

Leche y derivados 

- Leche entera 

3,33 % 

31 

126 

- Leche entera en polvo 

26,7 

280 

922 

- Leche en pol vo desgrasada 

0,77 

8 

36 

- Mantequilla 

81,1 

754 

3.058 

- Queso 

3L2 

■ 290 

1.210 

- Quesillo 

1.9 

20 

70 

- Ricota 

13,0 

134 

490 

- Yogur 

3.2 

“30 

123 

Huevo 

■ Muevo entero 

11,2 

156 

520 

- Huevo yema 

32.9 

552 

1.839 

Aves de corral 

■ Pato pechuga 

4,2 

16 

53 

- Pavo pechuga 

7.0 

2 

6 

- Pavo pierna 

6.7 

1 

3 

- Pollo pechuga 

9,3 

24 

83 

- Polio pierna 

12.1 

36 

123 

Carne 

- Cerdo 


2 

8 

■ Pescado 

- Sardina 

11.9 

70 

365 

Legumbres 

■ Arveja seca 

1.2 

15 

149 

- Garbanzo 

6.0 

7 

67 

- Haba 

1.5 

5 

53 

- Lenteja 

1,0 

4 

39 

- Poroto 

0,8 

1 

8 

- Poroto de soja 

19,9 

2 

24. 

Verduras, vegetales 
- Acelga 

0.2 

330 

3,300 

- Alcachofa 

0,01 

2 

20 

- Apio 

0,1 

13 

127 

• Berenjena 

0.1 

7 

70 

- Betcrraga 

0,14 

2 

20 

- Brocoli 

0,35 

154 

1.542 

- Camote 

0.3 

2.000 

20.063 

- Coliflor 

0,18 

2 

16 

- Chicoria 

0.3 

400 

4.000 

- Endivia 

0,2 

205 

2.050 

- Espinaca 

0,3 

672 

6.715 

- Espárrago 

0.2 

90 

897 

- Lechuga 

0,2 

260 

2.600 

- Maíz 

1,2 

28 

281 

- Perejil 

0.3 

520 

5.200 

- Poroto verde 

0.4 

64 

640 

- Repollo 

0.2 

13 

126 

- Tomate 

0,2 

64 

642 

- Zanahoria 

0.2 

2.813 

28.129 

- Zapallo 

0.2 

20 

196 


3ü 



FRUTAS 

Materia grasa 
g/lOOg 

Rciinol 

UI 

- Ciruelas 

0,5 

199 

1.987 

- Damasco 

0.4 

261 

2.612 

- Durazno 

0,09 

54 

535 

- Guinda 

0,3 

128 

1,283 

- Higo 

0.3 

14 

142 

- Limón entero 

0.3 

3 

29 

- Manzana 

0,4 

5 

53 

- Melón 

0,3 

322 

3.224 

- Membrillo 

0.1 

4 

40 

- Naranja 

0,12 

21 

205 

- Palta 

15,3 

61 

612 

- papaya 

0,14 

201 

2.014 

- Pasas 

0,5 

4 

44 

- Pera 

0.4 

2 

20 

• Plátano 

0.5 

8 

81 

- Sandía 

0,4 

37 

366 

- Tuna 

0,5 

5 

51 

- Uva 

0,1 

12 

■ 124 
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TABLA N» 4 

V. CONTENIDO DE HUMEDAD, MATERIA GRASA Y COLESTEROL 
EN ALIMENTOS, POR 100 g DE PRODUCTO FRESCO (86) 



hPde 

muestra 

Humedad 

g/lOOg 

Promedio 

Materia grasa 

g/100 g 

Promedio 

Colesterol 
mg/100 g 

Promedio 

VISCERAS Y HUEVOS 

Riñones de vacuno 

4 

76,2 ^ 

2,4 

348,9 

Hígado de vacuno 

4 

67,7 

4.4 

300,8 

Sesos de vacuno 

3 

77,6 

10,8 

2.420 

Hígado de ave 

4 

72,1 

4,7 

^ 454.7 

Yema de huevo 

6 

50,7 

31,4 

1.118,6 

AUMENTOS GRASOS 

Mantequilla 

3 

18,4 

79,9 

178,7 

Manteca cerdo 

2 

— 

100 

68,5 

Aceite pescado 

2 

— 

, 100 

423.1 

Margarina origen marino 

4 

15.9 

80,6 

252,6 

Manteca hidrogenada origen marino 

4 

— 

100 

132,2 

Margarina origen marino vegetal 

2 

— 

80,0 

22,2 

Manteca hidrogenada origen marino vegetal 

2 

— 

100 

10.'8 

PESCADOS Y MARISCOS 

Pejerrey 

8 

76,1 

2,9 

111,5 

Sardina española 

8 

68,4 

10,2 

61,3 

Mero 

8 

65,1 

20,5 

41.8 

Merluza 

8 

81,4 

0.9 

41.1 

Pejegallo 

8 

77,5 

0,8 

37,1 

Congrio dorado 

8 

81,4 

0,5' 

34,6 

Merluza del sur 

6 

80,9 

1,3 

24,2 

Trucha arco iris 

6 

72,9 

5,7 

73,0 

Cojinoba 

7 

68,2 

12,9 

45,8 

Ostras 

4 

77.5 

2.3 

57,2 

Jaiba (carne patas) 

4 

76,4 

0.9 

10,2 

Chorito 

4 

82,9 

1.8 

65,0 

Erizo (gónadas) 

4 

79,1 

4,9 

243,6 

RACIONES DE CONSUMO HABITUAL 

Huevos revueltos 

4 

54,4 

19,4 

551,5 

Desayuno 

4 

64,0 

6,6 

2.9 

Cazjicla de ave 

4 

82,4 

3.8 

9,8 

Cazarcla de vacuno 

4 

84,5 

3,4 

6.2 

Tallarines c/came y salsa 

4 

70,2 

3,6 

4,4 

Chuletas de cerdo 

4 

50,6 

8.2 

24,9 

Pescado frito c/puré 

4 

75,3 

5.2 

12,6 

Escalopas c^uevo y papas fritas 

4 

52,1 

13,9 

171,1 
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TABLA N® 5 

VI. CONTENIDO EN FLUOR DE ALIMENTOS Y BEBIDAS (87) 


AUMENTOS 

N° Muestras 

Humedad 

g/lOOg 

Flúor 

mg/litro 

Bebidas 




Agua potable 

8 

-- 

1,03 

Te (Infusión) 

21 

— 

1,16 

Vino blanco 

13 


0.83 

Vino linio 

17 

— 

0,44 


Pescados 



mg/IOOO g 

Congrio negro 

5 

83,0 

2,30 

Congrio colorado 

5 

81,3 

2,50 

Corvina 

6 

77,5 

2,40 

lenguado 

6 

80.3 

1,80 

Merluza o pescada 

7 

81.8 

4,02 

Pcjcgallo (mes de mayo) 

6 

79,8 

4,60 

Pcjcgallo (mes de agosto) 

6 

80,2 

2.40 

Pejerrey 

5 

77,1 

5,20 

Sierra 

7 

67.5 

3,48 


Pescados en conserva 




Alun (en acciic) 

6 

56,7 

■i.Ti 

Filete (anchoa) 

6 

45,4 

3,02 

Sardinas (en aceite) 

- 6 

58,1 

4,27 


Mariscos 




Almeja 

4 

85,0 

1,78 

Cholga (mes de mayo) 

6 

77,1 

3.38 

Cholga (mes de agosto) 

6 

83,1 

2,05 

Choriios 

5 

84,5 

1,46 

Erizo 

3 

— 

3,03 

Gamba 

5 

82,0 

2,44 

I,angosiino 

3 

78,8 

2,06 


Fruías 




Manzana 

3 

83,9 

0,63 

Pera 

3 

85,5 

1,09 

Naranja, 

3 

87,8 

0,35 
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TABLA N® 6 

VII. CONTENIDO DE COBRE, ZINC, MANGANESO Y MAGNESIO 
EN DIFERENTES.ALIMENTOS CHILENOS (88) 


KOMBRK AUMENTOS 

Humedad 

% 

Cobre 

Zinc Manganeso 

(ppm sustancia fresca) 

Magnesio 

HORTAU7AS 






169 Acelga, var. Cicla 

90,3 

1,8 

5.2 

2,6 

200 

171 Achicoria 

93,7 

1.4 

3.8 

1.8 

89 

175 Apio, var. Dulce 

94,9 

1.8 

1.5 

0,6 

130 

189 Espinaca 

89,8 

2.1 

6,6 

4,0. 

•320 

192 Lechuga milanesa 

93,5 

1,9 

4,0 

1.7 

107 

315 Perejil 

85,6 

3,0 

8,0 

6.4 

301 

200 Repollo crespo 

93,4 

1.2 

5.0 

2,7 

122 


LECVMBRES 






116 Arveja, var. Cobretle 

13,1 

8.2 

31,2 

7,5 

939 

116 Arveja, var. Kebby 

12,5 

6.8 

30,8 

6,4 

979 

116 Arveja, var. Urgenla 

12,2 

6.5 

29,6 

9.5 

1.012 

129 Lenteja, var. Palo colorado 

13,1 

6.2 

28,4 

19.5 

828 

129 Lenteja cemiente 

12,6 

11,3 

37.6 

10,8 

888 

122 Porc*o (fréjol) var. Burro 

13,3 

8,6 

25,7 

9.6 

1.071 

122 Pororlo (fréjol) var. Sapito 

12,6 

7.6 

24,6 

11,5 

1.021 


WBERCUWS 

180 Beterraga, var. Rapaceae 

89,1 

1.0 

4,2 

1,8 

191 

207 Papa, var. Core Ireland 

78,5 

2.5 

4,7 

1,4 

253 

199 Rabanito 

79,7 

1.5 

3,3 

1.3 

265 

210 Zanahoria, var. 

Chant. R. Cored 

89,0 

1.1 

2.9 

1,3 

65 

210 Zanahoria, var. Danvers 

88,8 

0,9 

2.5 

1,0 

82 

210 Zanahoria, var. Nantera 

89,8 

0.6 

1.9 

0.6 

79 


BULBOS 

173 Ajo 

61.1 

2,2 

8.5 

3,0 

219 

181 CeboUa, var. 

Reina 

88,0 

3.0 

2.9 

0,9 

101 

181 Cebolla,, var. 

S. Porte, W. Globe 

85,0 

2,6 

3.5 

1.5 

168 

181 Cebolla valenciana 

92,4 

1,3 

1,8 

0,8 

80 

181 Cebolla valencianita 

94,3 

1.0 

2.0 

1,0 

74 
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TABLA N® 7 

VIII. CONTENIDO DE ACIDO CIANHIDRICO 
DE DIFERENTES VARIEDADES DE FREJOLES CHILENOS (89) 


Variedad 

Humedad 

g/100 g 

Acido Cianhídrico 

p.p.m. 

Apolo 

90,4 

5,9 

Araucano 

89,7 

14,2 

Arroz 

90,9 

9,3 

Burro 

90,8 

50,8 

B. Argentino 

90,9 

21,2 

Coscorrón 

89,9 

42,5 

Cristal blanco 

89,5 

14,3 

Frutilla 

90,2 

6,6 

Pajarito 

91,4 

14,9 

Red Kidncy 

87,7 

17,4 

Robust 

90,9 

39,4 

Saginaw 

90,6 

31,6 

Seaway 

90,4 

40,5 

Suave 

88,0 

21,6 

Tártaro 

90,4 

41.3 

Titán 

89,6 

50,9, 

Tórtola 

91,7 

40,3 

Villarrica 

90,9 

37.1 

Zeus 

88,9 

25,4 
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TABLA N» 8 

IX. COMPOSICION AMINOACIDICA DE LAS PROTEINAS DE 
ALIMENTOS CHILENOS (90) (91) (92) (93) (94) (95) (96) (97) (98) 
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TABLA N» 9 

X. FACTORES DE CONVERSION ENERGETICOS 


Grupos de Alimentos 


FACTORES 


Proteínas 

K Cal/g 

Grasas 

K Cal/g 

H.deC 

'Cereales y granos 

Cebada ligera 

3.55 

8,37 

3,95 

Trigo 

97 - 100% extracción 

3,59 

8,37 

3,78 

85 - 93% extracción 

3,78 

8,37 

3,95 

70 - 74% extracción 

4,05 

8,37 

4.12 

Germen de 

3,59 

8,37 

3,78 

Pasta de 

3,91 

8,37 

4.12 

Maíz molido y harina: 
sin tamizar 

2,73 

8,37 

4.03 

tamizado 

3,10 

8,37 

4,10 

sin germen 

3,46 

8,37. 

4,16 

Avena y harina de avena 

3.55 

8,37 

4,07 

Arroz pulido 

3,82 

8,37 

4,16 

Almidón 

3,87 

8,37 

4.12 

Otros cereales refinados 

■3,87 

8,37 

4,12 

Frutas y vegetales: 

Limones y limas 

3,36 

8,37 

2,70 

Otras frutas 

3,36 

8,37 

3,60 

Fríjoles y arvejas, no maduros, en vaina 

3,47 

8,37 

4,07 

Papas y otras raíces farináceas 

2,74 

8,37 

4,03 

Otros cultivos bajo tierra 

2,74 

8,37 

3,84 

Otros vegetales 

. 2,44 

8,37 

3,57 

Tomates y sus productos 

3,36 

8,37 

3,60 

Leguminosas, semillas y nueces: 

Fréjol de soya y sus productos 

3,47 

8.37 

1,68 

Otras leguminosas, semillas y nueces 

3,47 

8,37 

4,07 

Carne, pollo y pescados 

4.27- 

9,02 

* . 

Hucvím 

4,36 

9,02 

3,68 

Leche y sus productos 

4.27 

8,79 

3 

Aceite y grasas: 

Mantequilla 

4,27 • 

8,79 

3,87 

Otras grasas animales 

— 

9,02 

— 

Margarina 

4,27 

8,84 

3,87 

Otras grasas vegetales 

— 

8,84“ 

— 

Azúcares y jarabes: 




Azúcar de caña, melaza y jarabe 

— 

— 

3,87 

Miel 

3,36 

— 

3,68 

Compota, mermelada y jalea 

3,36 

8.37 ^ 

3,87 

Misceláneos: 

Gelatina 

3,90 

9,02 

— 

Chocolate y cocoa 

1,83 

832 

1,33 

- Vinagre 

— 

— 

2,45 

Cerveza** 

3,55 

— 

3,98 

Bebidas gaseosas 

— 


3,87 

Ixvadura 

2,91 

8,32 

3,35 


♦ Sesos, corazón, riñones, hígado: 3.87 catorfas por gramo; lengua, mariscos, producios de pescado: 4.11 calorías por gramo. 
♦* Factor nara aplicar al alcohol ingerido 6.93 calorías txrr gramo. 
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TABLA N® 10 

XI. AMINOACIDOS INDISPENSABLES (Y AFINES) EN LA COMBINACION 
TIPO PROVISIONAL Y EN CIERTOS ALIMENTOS 

(en miligramos de aminoácidos por gramo de nitrógeno), 
cómputos proteínicos y valores biológicos* 
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XL AMINOACIDOS INDISPENSABLES (Y AFINES) EN LA COMBINACION 
TIPO PROVISIONAL Y EN CIERTOS ALIMENTOS 

(en miligramos de aminoácidos por gramo de nitrógeno), 
cómputos proteínicos y valores biológicos* 
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1) Los dalos correspondientes al contenido de aminoácidos están lomados de "Amino Acid Contení of Foods" de M.LOrry B.K. Wall, de la Secretaria de Agricultura délos Estados Unidos. 

2) Las difras en n<^ son las más bajas oi comparación con las combinación-tipo provisional y sirven para caloüar los "c&npulos pKHcínicos”. 

3) Valores bajos dclndós probablemente a un desequilibrio Icucina-ísoleucirib. 














TABLA N« 11 

XII. DE PESOS Y MEDIDAS PRACTICAS Y SU 
EQUIVALENCIA EN GRAMOS 


Al ¡memos 


Medida priclica 


Equivalencia 
en g o mi 


Leche y derivados 



Leche fluida 

l taza 

200 

Leche en polvo 

1 cucharadita cdmada 

8 

Leche en polvo 

I cucharadita rasada 

3 

Leche en pdvo 

1 cucharada postre colmada 

15 

Leche en polvo 

1 cucharada postre rasada 

7 

Leche condensada 

1 cucharadita 

8 

Leche condensada 

1'cucharada postre 

20 

Queso 

1 porción tamaño caja fósfotó 

30 

Queso tallado 

1 cucharadita cdmada 

5 

Quesillo 

1 unidad regular 

30 

Quesillo 

I unidad grande 

50 

Yogurt natural 

1 unidad 

155 - 175 

Yoguti con fruta 

I unidad 

140 - 175 

Carne y derivados 



Bistec vacuno 

1 porción regular 

150 (crudo) 

Cazuela 

1 porción regular 

150 (erado) 

Cazuela 

1 porción regular 

90 (sin hueso) 

Chuleta de chancho 

1 porcirai regular 

150 (crudo) 

_ Cordero 

1 porción regular 

100 (crudo) 

Guaiiia 

1 trozx) regular 

100 (crudo) 

Lengua 

1 trozo regular 

120 (erado) 

Riñón 

1 trozo regular 

120 (crudo) 

Hígado o pana 

1 porción regular 

150 (crudo) 

Vienesa 

1 unidad grande 

60 

Vienesa 

1 unidad pequeña 

35 

Embutido tipo Tun'n 

1 rebanada 

10 

Ave 

Ave 

1 porción regular 

100 (cocido) 

Ala 

1 unidad (porción comestible) 

20 (cocido) 

Rabadilla 

1 unidad (porción comestible) 

90 (cocido) 

Pescado y mariscos 

Pescado 

1 trozo regular 

2(X) (cocido) 

Loco 

1 unidad pequeña 

60-70 

Almeja 

1 unidad pequeña 

30 (comestible) 

Choriio 

1 unidad pequeña 

5 (comestible) 

Huevo 

Huevo entero 

1 unidad regular 

50 

Huevo, clara 

1 unidad regular 

30 

Huevo, yema 

1 unidad regular 

17 

Verduras 



Alcachofa 

1 unidad regular 

100 

Acelga 

1 porción regular 

200 (cocida) 

Achicoria 

1 porción regular 

50 

Apio 

1 porción regular 

80 

Bcierraga 

1 unidad regular 

170 
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Alimcnlos 

Medida práctica 

Equivalencia 

3n g o mi 

Camoie 

1 unidad pequeña 

130 

Cebolla 

1 unidad pequeña 

170 

Coliflor 

1 porción regular 

60 

Choclo 

1 porción regular 

70 (comestible) 

Lechuga 

1 porción regular 

SO (picada) 

Limón 

1 unidad regular 

65 

Limón 

1 unidad jugo regular 

20 

Papa 

1- unidad regular 

80-100 

, Palta 

1 porción regular 

70 (comestible) 

Pepino 

1 porción regular 

90 

Poroto verde 

1 porción regular 

80-90 

Rabanilo . 

1 unidad pequeña 

5 -10 

Repollo 

I porción regular 

-60 

Tomate 

1 unidad regular 

100-150 

, Zanahoria. 

1 unidad regular 

80 

, Zapallo 

1 porción regular 

60 

Fruias 



Damasco 

1 unidad pequeña 

30 

Durazno 

1 unidad regular 

150 

Guinda 

1 unidad pequeña 

5 

Huesillos 

1 porción regular 

30 

Lúcuma 

1 unidad regular 

100 

Manzana 

1 unidad regular 

150 

Melón 

1 porción regular 

100 (comestible) 

Membrillo 

1 unidad regular 

250 

Naranja 

1 unidad grande 

250 

Naranja 

1 unidad jugo grande 

100 

Papaya 

1 unidad grande 

200 

Pera 

1 unidad regular 

120 

Pepino 

1 unidad grande 

250 

Plátano 

1 porción regular 

100 (comestible) 

Tuna 

1 unidad regular 

100 

Uva 

1 porción regular 

200 

Leguminosas, cereales, azúcar, productos gratos y de pastelería y otros 


Poroto 

1 porción regular 

70 (crudo) 

Lenteja 

1 porción regular 

70 (crudo) 

Garbanzo 

1 porción regular 

70 (crudo) 

Arroz 

1 porción regular 

60 (crudo) 

Tallarines 

1 porción regular 

76 (crudo) 

Sémola 

1 cucharada rasada 

15 ■ 

Maicena 

1 cucharadita rasada 

5 

Harina cruda 

1 cucharadita rasada 

5 

Azúcar granulada 

1 cucharadita rasada 

5 

Pan marraqueta 

1 unidad 

80-100 

Pan de molde 

1 rebanada pequeña 

20 

Hallulla corriente 

1 unidad 

100 

Hallulla especial 

1 unidad 

so 

Queque 

1 UTÚdad regular 

35-50 

Galleta 

1 urúdad 

8 

Pastel chileno 

1 unidad 

90 

Tona 

1 rebanada 

120 

Pastilla 

1 unidad 

5 
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Alimentos 


Medida práctica Equivalencia 

en g o mi 


Aceite 

1 cucharadita 

5 

Aceite 

1 cucharada 

15 

Crema 

1 cucharadita 

5 

Crema 

1 cucharada postre 

15 

Mantequilla 

1 cucharadiu 

5 

Mantequilla 

1 cucharada postre 

10 

Mermelada 

1 porción para pan 

10-15 

Salsa de tomate 

1 porción de ullarines 

15-20 

Aceituna 

1 unidad regular 

5 

Bizcocho relleno 

1 unidad 

45,7 

Bizcocho simple 

1 unidad 

28.8 

Galleta oblea c/cobettura grasa 

1 unidad 

26.3 

Galleta oblea c/cobeitura grasa y crocante 

1 unidad 

30,0 

Sustancia simple 

1 unidad 

19,0 

Sustancia con cobertura grasa 

1 unidad 

18,6 




XIII. RECOMENDACIONES DIETARIAS DIARIAS. ACADEMIA NACIONAL DE CIENCIAS 
CONSEJO NACIONAL DE INVESTIGACION (Revisada en 1980) (100) 
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EXPLICACIONES TÁBLA XIII 

a. Equivalente de retinol - jig de retínal o 6 iig beta-caroteno. 

b. Colicalciferol = 10 iig colicalci feral = 400 UI de vitamina D. 

c. Equivalente de alfa-tocoferol = 1 mg de d-alfa tocoferol = 1 alfa-TE. 

d. 1 NE (equivalente de niacina) = 1 mg de niacina o 60 mg de triptófano dietario. 

e. Los mayores requerimientos durante el embarazo no se satisfacen con el hierra de la dieta nortea¬ 
mericana habitual ni por la existencia de depósito de hierro de muchas mujeres; por esto se reco¬ 
mienda el uso de 30-60 mg de hierra adicional. Las necesidades de hierra durante la lactancia no son 
substancialmente diferentes a aquellas de la mujer no embarazada, pera con un suplemento con¬ 
tinuado a la madre por 2 a 3 meses después del parto es aconsejable, con el fin de reponer los depó¬ 
sitos agotados durante el embarazo. 
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XIV. INDICE ALFABETICO 


Nombre común Nombre científico Nombre inglés N® 

orden 


"A" 


Aceite comeaible 

— 

Edible oil 

6.1 

Acelga cnida 

Beta vulgaris var. cicla 

Raw chard 

9.1 

Acelga cocida 

Beta vulgaris var. cicla 

Coocked chard 

9.2 

Achicoria 

Cichoriüm cntybus 

Chicory 

9.3 

Agua potable 

— 

Water 


Aguacate (palta) 

Persea gratissima 

Avócate 

10.18 

Ají verde (fruto) 

Capsicum annuum 

Oreen pej^r 

9.4 

Ajo (bulbo) 

AUium sativum 

Ga rlic clove 

9.5 

Albacora 

Xiphias gladius 

Albacore 

5.1 

Albabaca 

Ocymvm basilicum 

Basil 

13.2 

Albaricoque (damasco) 

Prunus aimeniaca 

Apricot 

10.5 

Alcachofa cocida (involucros) 

Cynara scolymus 

Coocked artichoque 

9.6 

Alcayota (fruto) 

Curcubila ficifolia 

— 

10.1 

Alimente» infantiles: 

Al - lio 


Baby foods 

14.4 

Ccrclac trigo 

— 

Baby food.s 

14.6 

Ccrclac S cereales 

— 

Baby foods 

14.7 

Cerclac MUo 

— 

Baby foods 

14.8 

NAN 

— 

Baby foods 

14.2 

Ncsucar 

— 

Baby foods 

14.5 

Nestum arroz 

— 

Baby foods • 

14.9 

Nestum avena 

— 

Baby foods 

14.13 

Nestum maíz 

— 

Ba.by foods 

14.10 

Nestum miel 

■ — 

Baby foods 

14.12 

Nestum 3 Cereales 

— 

Baby foods 

14.11 

. Nidal 

— 

Baby foods 

14.3 

Prc-nan 

— 

Baby foods 

I4.I 

Alimentos colados; 

Carne con verduras 

— 

Meat with vegetables 

14,14 

Hígado con verduras 


livcr with vegetables 

14.16 

Hortalizas mizlas 

- ^ 

Vegetables mixed 

14.20 

Pescado 

-- 

Fish 

14.18 

Pollo con verduras 

— 

Oiickcn with vcgeubles 

14,15 

Sesos 

— 

Brain 

14.17 

Verduras mixtas 

— 

Vegetables mixed 

14.19 

Zapallitos italianos 

— 

Italian pumpkin 

14.21 

Damasco 

-: 

Apricot 

14.22 

Durazno 

— 

PiMch 

14.23 

Manzana 

— 

Apple 

14.24 

Alimentos picados: 

Carne de vacuno con verduras y fideos 

— 

Meat with vegetables and noodle 

' 14.25 

Hígado con vegetales 

— 

Liver with vegetables 

14.28 

Leguminosas con carne y tallarines 

— 

Legumes with meat and noodle 

14.31 

Pescado con arroz 

— 

Fish with rice 

14.27 

Pollo con verduras y arroz 

— 

Chicken with vcgeubles and rice 

14.26 

Sesos con tomate 

-- 

Brain with lomato 

14.29 

Vegetales mixtos 

— 

Vegetables mixed 

14.30 

Frutas surtidas 

— 

Frait mixed 

14.33 

Postre de leche con frutas 

— 

Afflk with fruits 

14.32 
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Nombre común 

Nombre científico 

Nombre inglés 

N® 

orden 

Almeja 

Venus sj^ 

Clam 

5.43 

Almendra (semilla) 

Prunus amygdalus 

Almond 

10.43 

Anchoa (filete) 

Engraulis rtngens 

— 


Apio (laUo) 

Apium graveolens var dulce 

Cerely 

9.7 

Arveja cruda 

Pisum sativum 

Raw pea 

9.8 

Arveja cocida 

Pisum saüvtmi 

Coocked pea 

9.9 

Arveja seca 

Pisum sativum 

Dry pea 

8.1 

Arveja, harina cruda 

Pisum sativum 

Flour, pea 

8.2 

Arveja, hariiia precocida 

Pisum sativum 

PfB-coocked flour, pea 

8.3 

Arrayán (fruto) 

MireengeneUa apiculau 

Myrtle , 

10.29 

Arroz 

Oryza sativa 

Rice 

7.1 

Arroz con leche 

Oiyza saliva 

Rice wilh milk 

1.26 

Atún en areite 

Thumus Malunga 

TiBiny fish in oil 

5.44 

Avellana (fruto) 

Corylus avellana 

Hazel-nut 

10.44 

Ave: 

Gallina, pechuga 

Gallus gallinaceus 

Breasi hen 

4.1 

Gallina, pierna 

GaUus gallinaceus 

. Leg hen 

. . 4.2 

Pato 

Anas domesticus 

Duck 

4.3 

Pavo, pierna 


Turkey, leg 

4.4 

Avena 

Avena saliva 

Oat 

7.2 

Azúcar 

Saccharum officinarum 

"B" 

Physelcr caiadon 

Sugar 

11.1 

Ballena (fílele) 

Whalc (filet) 

3.38 

Bebidas alcohólicas; 


Alcohobc drinks 


Cerveza 

— 

Becr 

. 12.22 

Vino blanco 

— 

White winc 

12.23 

Vino blanco de exportación 

— 

Whilc wine, export 

12.24 

Vino linio 

- ' 

Red wine 

12.25 

Vino tinto de exportación 

— 

Red wine export 

12,26 

Bebidas gaseosas: 

- • - 

Analcoholic drinks 


Agua tónica 


— 

12.1 

Bilz 

— 

— 

12.2 

C(x:a Cola 

— 

Cokc 

12.3 

Coco 


- ■ 

12.4 

Tañía 

-- 


12.5 

Fama tónica 

— 


12.6 

Frambuesa 

— 

— 

12.7 

TnJliila 

— 

— 

12.8 

Gingcr Ale 

— 


12.9 

Guinda 

— 


12.10 

Kcm 

— 

— 

12.11 

Limón soda 

— 

Lemon soda 

12.12 

Naranja 

— 

Orange 

12.13 

Néctar, Damasco 

— 

Apriool, néctar 

12.14 

Néctar, Durazno 

— 

Pcadi, néctar 

12.15 

Néctar, Membrillo 

— 

Quince, néctar 

12.16 

Orange Crush 

— 

Orange Crush 

12-17 

Papaya 

-- 

Papaya 

12.18 

Pepsi Cola 

— 

— 

12.19 

Pina 

— 

Anana 

12.20 

Sprite 

— 

— 

12,21 

Berenjena (fruto) 

Soianun mclongcna 

Egg plant 

9.10 

Berlinés (dulce) 

— 

— 

11,25 

Berro (hoja y tallo) 

Rorippa nastunium aqualicum 

Water cress 

9.11 

Bclcrraga (raíz) 

Bcla vulgaris. var. rapaceae 

Bcet root 

9-12 

Bizcocho simple 

— 

Blscuít 

11.26 

Bizcocho relleno 

-- 

Biscuil 

11.27 

Boldo (fruto) 

Peumus boldus 

Boldo 

10.30 
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Nombre común 

Nombre científico 

Nombre inglés 

orden 

Caldillo de pescado enlatado 

"C"- 


13.16 

Camarón congelado 

Heterocatpus reedi 

Shrimp frozen 

5.22 

Camote 

Ipomea batata 

Sweet potato 

9.47 

Cangrejo comensal 

Pinnaxodes chilensis 

Crab-sea urchin 

5.23 

Carne de vacuno: 

Asiento de picana 

Bos taums 

— 

3.1 

Cazuela 

Bos taurus 

Bovine cacerde 

3.2 

Filete 

Bos taurus 

Bovine filet 

3.3 

Guachalomo 

Bos taurus 


3.4 

Lx)mo liso 

Bos taurus 

— 

3.5 

Lomo velado 

Bos lauras 


3:6 

Plateada 

Bos (auras 


3.7 

Pollo ganso 

Bos taurus 

— 

3.8 

Posta negra 

Bos taurus 

— 

3.9 

Posta rosada 

Bos taurus 

— 

3.10 

Carne de cordero: 

Cazuela 

Ovis aries L. 

iMoulon 

3.11 

Chuleu 

Ovis aries L. 

Mouton chop 

3.12 

Pulpa 

Ovis aries L. 

Mouion Icg 

3.13 

Carne de cerdo: 

Cazuela 

Sus domeslicus L, 

Porte 

3.14 

Chuleta 

Sus domcsücus L. 

PorI chop 

3.15 

Filete 

Sus domeslicus L. 

Pork fillcl 

3.16 

Pulpa 

Sus domeslicus L. 

Pode Icg 

3.17 

Caracol de mar 

, Rapana gigantea 

Winkle 

5.24 

Caracol de tierra 

HcMx aspersa 

Snail 

15.5 

Carpa 

Cypirus carpii 

Catp 

5.2 

Cánamo (semilla) 

Canhamus linctorius 

Safflower, seed 

8.4 

Caseína 

— 

Cascin 

15.1 

Castaña 

Castanca vulgaris 

(Hhcsnut 

10.45 

Cebada 

Hordeum vulgaris 

Barley 

7.3 

Cebolla 

Allium cepa 

Onion 

9.13 

Cereales para el desayuno: 

Choca pie 



14.38 

Copos do oro 

— 

-^ 

14.35 

Com {latikcs 

— 

— 

14.34 

Crepitas 

— 

— 

14.37 

Estrellitas 

— 


14.36 

Cereza 

Prunus cerasus 

Cherry 

10.2 

Cerveza, bebida 

— 

Beer 

12.22 

Cilantro 

Coriandrum sativum 

Coriander 

13-3 

Ciruela roja 

Prunus domestica 

Red prunc, plumb 

10.3 

Cochayuyo 

Durvülca antárctica 

Ediblc seawecd 

9.38 

Cojinoba 

Scriolella cacrulca 

Fish 

5.3 

Coliflor cocida 

Brassica olcraceac 

Cookcd cauliflower 

9.19 

Coliflor cruda 

Brassica olcraceac 

Raw cauliflower 

9.18 

Comino 

Cuminum cyminum 

Cumin 

13.4 

Conejo, carne de 

Ixpus caniculus 

Rahbit 

4.5 

Conejo angora neozelandés 

Oryiogalus cuniculus 

Rabbit 

4.6 

Congrio colorado 

Cyncplcrus chilensis 

Fish 

5.5 

Congrio dorado 

Cyneptcras blacodcs 

Fish 

5.4 

Congrio negtx3 

Cynepierus maculaius 

Fish 

5.6 

Corcolén (fruto) 

Ercilla cspicata 

— 

10.31 

Corvina 

Micropogon fumicri 

Corvina 

5.7 

Corvina (ovas) 

Micropogon fomieri 

Fish cgg corvina 

5.39 

Crema do porotos (fréjoles) enlatados 

Phascolus vulgaris 

Soup, bean 

13.17 
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Nombre común 


Nombre científico 


Nombre inglés 


N“ 

orden 


Charqui 

"CH" 

Charqui 

3.28 

Chícharo 

Lathyras sativus 

Chickpea 

8.5 

Chícharo, harina erada 

Lathyras sativus 

Hour, raw chickpea 

8.6 

Chirimoya 

Annona cherimolia 

Chirimoya * 

10.4 

Choclo cocido (mazorca) 

Zea mays 

Coocked com 

9.14 

Choclo crudo (mazorca) 

Zea mays 

Raw com 

9.15 

Chocolate amargo m polvo 

— 

Chocoiale, bítter powder 

11.19 

Chocoiale con leche en barra 

— 

Choccúale wilh milk 

11.23 

Chocolate con leche de fanusía 

— 

Similar chocoiale with milk 

11.24 

Chocolate dulce en polvo 

— 

Chocoiale, sweel powder 

11.20 

Cholga 

Aulacomya ater 

Mussel 

5.25 

Cholga (conserva) 

Aulacomva ater 

Canned mussel 

5.45 

Chorilo 

Mytilus edulis chilensis 

— 

5.26 

Chorito (conserva) 

Mylilus edulis chilensis 

— 

5.46 

Chufa fresca 

Cyperas esculentus 

Cyperas 

9.16 

Chufa seca 

Cyperas esculraitus 

Dry Cyperas 

9.17 

Chuño 

Solanum tuberosum 

Pótalo starch 

7.4 


"D" 


Damasco (albaricoque) 

Prunus armeniaca 

Apricot 

10.5 

Durazno (melocol^) 

Prnnus pérsica 

Peach 

10.12 

Empanada de pino 

”E" 


13.19 

Empanada de queso 

— 

— 

13.20 

Emparedado lomo, cerdo completo 

— 

— 

13.21 

Emparedado hamburguesa completo 

— 

— 

13.22 

Escabeche pescado enlatado 

— 

— 

13.23 

Espárrago cocido (brote) 

Asparagus ofñcinalis 

Asparagus 

9.20 

Espinaca cocida (hoja, tallo) 

Spinaca oleraceae 

Coocked spinach 

9.22 

Espinaca cruda (hoja, tallo) 

Spinacea oleraceae 

Raw spinach 

9.21 

Erizo en conserva 

Loxechinus albus 

Sea urchin 

5.47 

Estofado de cordero enlatado 

— 

— 

13.24 

Estrella de mar 

Stichaster striatus 

Star fish 

5.27 

Estrella de mar (ovas) 

Stichaster striatus 

Egg. sur fish 

5.40 


„p. 


Fideos: 


Noodles 


Corriente, integral 

— 

— 

7.37 

Corriente, flor 

— 

— 

7.36 

Espinaca 

— 

— 

7.38 

Huevo 

— 

— 

7.39 

Vitaminizado 

— 

— 

7.40 

Flan vainilla 


Vanilla flan 

1.24 

Frambuesa (fruto) 

Rubus sf^. 

Sirawberry 

10.6 

Fréjol cocido 

Phaseolus vulgaris 

Coocked bean 

8.9 

Fréjol crudo 

Hiaseolus vulgaris 

Raw bean 

8.7 

Fréjol, harina precocida 

Phaseolus vulgaris 

Pre-coocked flour bean 

8.8 

Galletas: 

Agua sin sal 

"G" 

Crackers 

7.41 

Limón 

— 

Ctackets, Lemon 

7.42 

Naipe 


— 

7.43 

Oblea 

— 

— 

7.44 

Oblea con «Aertura grasa 

— 

_ 

7.45 

Oblea con cobertura grasa y crocante 

— 

— 

7.46 

Soda 

— 

Crackers, soda 

7.47 
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Nombre común Nomhe científico Nombre inglés N® 





orden 

Galletas; 


Crackers 


Tritói 

— 

— 

7.48 

Vino 

— 

— 

7.49 

Gaibanzo, cocido 

Cioer arietinum 

Chick pea coocked 

8.12 

Garbanzo, crudo 

Cicer arietinum 

Raw chick pea 

8.10 

Garbanzo, harina prcoocida 

Cicer arietinum 

Pre coocked chick pea flour 

8.11 

Olobena 

— 

—■ 

7.5 

Génadas, erizo 

Echinus esculentus 

Sen utehin gonad 


Grisini 

— 

— 

7.50 

Grosella 

Ribes grossularia 

Red currant berry 

10.7 

Guatita picante enlatada 

Bos tauruj 

Stomach, beef 

13.25 

Guslila en sabrosalsa enlatada 

Bos laurus 

"H" 

Vicia faba 

Stomach, beef 

13.26 

Haba cocida (semilla) - 

Broad bean coocked 

9.23 

Haba cruda (semilla seca) 

Vicia faba 

Broad bean raw 

8.13 

Helado de frutilla 

— 

Stiawberry ice cream 

1.23 

Higo seco 

Ficus carica 

Dry fig 

10.26 

Harina trigo candeal 

Triticum aesiivum 

Oindeal wheat flour 

7,15 

Harina trigo enriquecida 

Triticum aestivum 

Wheat enriched flour 

7.17 

Harina tostada 

Triticum 

Wheat rasted flour 

7.16 

Hongos comestibles: 

— 

Mushroom 


Sin nombre 

Boletus luteus 

Mushroom 

9.41 

Callampa de agua 

Pluleus cervinus 

Mushroom 

9.42 

Callampa de álamo 

Phobota crassevela 

Mushroom 

9.43 

Champiñón 

Agaricus arvensis 

Mushroom 

9.44 

Dihueñe o Quiriño 

Cytaria spinosae 

Mushroom 

9.46 

Chtngle 

— 

Mushroom 

9.45 

Huesillo cocido 

Prunus pérsica 

Dry peach coocked 

10.27 

Huevo de gallina; 

Clara 

Gallus gallinaoeus 

WhiU: of.egg 

2.2 

Yema 

Gallus gallinaceus 

Yolk 

2.1 

Entero 

Gallus gallinaceus 

Egg 

2.3 

Hulte . 

DurviUea antárctica 

Edible seaweed 

9.39 


"J" 

Jaiba cocida; 


Mormona, pata 

Teliepus dentatus 

(Joocked, crab 

5.29 

Mormona, carapacho 

Teliepus dentatus 

Coocked, crab 

5.28 

Peluda, pata 

Cáncer pdydon 

(5xxdted, crab 

5.33 

Peluda, carapacho 

Cáncer ptdydon 

Coocked, crab 

5.32 

Reina, pala 

Cáncer porteii 

(Joocked, crab 

5.31 

Reina carapacho 

Cáncer porteri 

Coocked, crab 

5.30 

Jamón crudo 

Suscropha domesticus 

Raw, ham 

3.29 

Jurel 

Trachurus murphyi 

Jurel 

5.8 

Jurel en aceite 

Trachurus murphyi 

Canned oil, jurel 

5.48 

Jurel al natural 

Trachurus murphyi 

Canned natural, jurel 

5.49 


Kiwi Aclinia chimensis Kiwi 


Langostino, congelado 


"L" 

PleuitMiaedes monoden Froozcn prawn 

Cervimudida johni 


5.34 
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Nombre común 

Nombre científico 

Nombre inglés 

N» 

orden 

Laurel (hoja) 

Laums nobilis 

Bay, laurel 

13.5 

Leche: 




Malema 

— 

Human millc 

1.1 

Burra 

-- 

She-ass milk 

1.4 

Cabra 

Ovis aries 

Goal itúlk 

1.6 

Descremada polvo 

Bos laurus 

Dry skimed milk 

1.7 

Descremada: 


Skimed with: 


12% materia grasa 

— 

12% fat 

1.8 

18% materia grasa 


18% fat 

1.9 

26% materia grasa 

— 

26% fat 

1.10 

Vaca cnida 

Bos taurus 

Cow milk 

1.2 

Vaca pasleárizada 

Bos taurus 

Pasleurized milk 

1.3 

Yegua ^ 

Equiscaballus 

Mare milk 

1.5 

Lechuga 

Lactuca saliva 

Lettuce 

9.24 

Lenguado 

Paralichihys adspcrsus 

Flounder-fish 

5.9 

Lenteja cocida 

Lens esculenta 

Coocked lentil 

8.15 

Lenteja cruda 

Ijcns esculenta 

Raw lentil 

8.14 

Lenteja, harina cruda 

Lens esculenta 

Raw lentil flour 

8.16 

Lenteja, harina precxrcida 

t^ns esculaita 

Pre-coocked lentil ficajr 

8.17 

Levadura cerveza, pan 

SaccharcHnyces cereviccae 

Baker's yeasl compressed 

15.2 

Levadura cerveza, seca 

Saccharomyces cercviceae 

Baker's dry yeasl 

15.3 

Levadura * 

Torula utUis 

Yeast 

15.4 

Limón (jugo) 

Cilnis medica 

Lemon (juice) 

10.9 

Loco 

Concholepas concholepas 

Raw abalone 

5.35 

Longaniza 

— 

Sausage variety 

3.30 

Luche 

Ulva latissima 

Edible seaweed 

9.40 

Lúcuma 

laicuma abovala 

— 

10.10 

Lupino 

larpinus albus, var. astra 

Lupinc 

8.18 

Lupino 

lajpinus albus, var. aurca 

Lupinc 

8.19 

Lupino 

Lupinus var. multolupa 

Lupine 

8.20 


■•M" 


Macha 

Mesodesmadonacium 

Tellina 

5.36 

Macha, en conserva 

Mesodesmadonacium 

Canned, Tellina 

5.50 

Maicena 

Zea mays 

Comstarch 

7.6 

Maíz comercial 

Zea mays 

Sweel com 


Maíz normal 

Zea mays 

Sweel com 

7.7 

Maíz Opaco-2 

Zea mays 

Com Opaco-2 

7.8 

Mara' salado 

Arachis hypogea 

Cocktail product 

13.3 

Manjar 

— 

Sugar milk 

1.27 

Mantequilla 

— 

Buller 

6.2 

Manzana 

Pyrus malus 

Apple 

10.11 

Maqui 

Arislolclia chilensis 

— 

10.32 

Mayonesa 

— 

Mayonnaise 

13.1 

Melocotón o durazno 

.Prunus pérsica 

Peach 

10.12 

■Melón escrito 

Cucumins meló var. inodoras 

Melón 

10.13 

Melón tuna 

Ciicumis meló var. saccharinus 

Hooey dew melón 

10.14 

Melocotón seco (cocido huesillo) 

Prunus pérsica 

Coockcd dry peach 

10.27 

Membrillo frúlo 

Cydonia oblonga 

Quince 

10.15 

Membrillo (dulce de) 

Cydonia oblonga 

Preserved quince 

10.16 

Merluza (ovas) 

— 

— 

5.41 

Merluza o pescada chica 

Merluccius gayi 

Fish 

5.10 

Merluza del sur 

Merluccius australis 

Fish 

5.11 

.Mermeladas: 

— 

Jams: 


Alcayota 

Cucúrbita ficifolia 

— 

11.4 

Ciruela 

Prunus domestica 

Prune 

11.5 

Damasco 

Prunus armeniaca 

Apriool 

11.6 

Durazno 

Prunus pérsica 

Peach 

11.7 

Fratílla 

Primaria chilensis 

Strawberry 

11.8 
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Nombre común 

Nombre específico 

Nombre inglés 

N® 

orden 

Guinda 

Prunus avium 

Cherty 

11,9 

More 

Rubus dmifolia 

■ — 

11.10 

Mosqueu 

Fructus cynosbati 

— 

11.11 

Mero 

Oissosticuus eligenoides 

Rsh 

5.12 

Miel de abeja 

Apis melífera 

Bteeshoney 

11.2 

Miel de palma 

— 

. Palm-honey 

11.3 

Moitadela 

— 

Ssusage, var. 

3.31 

Mosqueu, rosa (fnito); 




Fresco 

Fructus cynosbaü 

Ftesh fruit 

10.34 

Fruto deshidraudo 

Fnictus cynosbati 

I>ty fruit 

10.35 

Pulpa fresca 

Fructus cynosbati 

Fresh pulp 

10.36 

Pulpa deshidratada 

Fructus cynosbati 

Dry pulp 

10.37 

Mote de maíz 

Zea mays 

— 

7.9 

Mmc de trigo 

Triticum aeslivum 

— 

/ 7.10 

Mtwsse vainilla 

— 

Vanilla mousse • 

1.25 

Muitilla 

Ungí mdina 

Myrtus 

10.38 

Murtilla del zorro 

Pemettva pumíla 

— 

•10.39 


"N" 

- 


Naranja 

Cimis sinensis 

Sweet orange 

.10.17 

Navajuda 

Tagdus dombeü 

• — 

l37 

Nuez, (semilla) 

luglans regia 

Walnut 

, 10.46 

Nuez moscada, (semilla) 

Myrisiica fragans 

Hutmeg 

13.6 


"0" 



Orégano 

Origanum 

Úregano 

13.7 

Ostra 

Osirea chilensis 

Mrjn 


5.38 

Palu (aguacate) 

r 

Persea graiissima 

Avócate 

10.18 

Pan: 


Bread 


Pan, avena 


Bread 

7.19 

Pan, centeno blanco 

— 

Bread 

7.20 

Pan, centeno comino 

— 

Bread 

7.21 

Pan, centeno linaza 

-- 

Bread 

7.22 

Pan, centeno molde 

— 

Bread 

7.23 

Pm, centeno natural 

— 

Bread 

7.24 

Pan, centeno selva negra 

-- 

Bread 

7.25 

Pan, germen de trigo 

— 

Bread 

.7.26 

Pan, hallulla 

— 

Bread 

7.27 

Pan, hallulla blanco bajas calorías 

-: 

Bread 

7.28 

Pan, haüuUa integral bajas calorías 

— 

Bread 

7.30 

Pan, haUulla integral 

— 

Bread 

7.29 

Pan, integral amapola 

— 

Bread 

7.31 

Pan, integral sésamo 

— 

Bread 

7.32 

Pan, marraqueta 

-- 

Bread 

7.33 

Pan, molde 

— 

Bread 

7.34 

Pan, salvado 

— 

Bread 

7.35 

Papa 0 pauu codda 

Solanum tuberosum 

Coocked polalo 

9.49 

Papa o patau cnida 

Sotanum tuberosum 

Raw polato 

9.48 

Papa frita, hojuda 

SdaiYiun tuberosum 

Fried poialo chips 

13.32 

Papaya 

Carica papaya 

Papaw 

10.19 

Panilla sUvestrc (fruto) 

Ribes puncutum 

— 

10.40 

Pasa 

Vitis vinifera 

Raisin dried 

10.28 

Patee 

— 

Sausage var. 

3.32 

Pejegallo 

Callorynchus callorynchus 

Fish 

5.13 

Pejerrey 

Odeteshes regia 

Fish 

5.14 


52 





Nombre científico 

Nombre inglés 

W 

orden 

Penca Qjeciolo) o cardo 

Cynard cardunculus 

Cardoon 

9.25 

Pepino dulce 

Solanum muricatum 

Sweet cucumber 

10.20 

Pepino ensalada 

Cucumis saüvus 

Cucumber 

9.26 

Pera 

Pyras communis 

Pear 

10.21 

Perejil 

Petroseünum ctispum 

Pearsley 

13.8 

Pescada o merluza chica 

Merluccius gayi 

Fish 

5.10 

Pescada o merluza, ovas 

Merluccius gayi 

Fish, egg 

5.41 

Pescado deshidratado nacional 

— 

National dry fish 

5.15 

Pescado deshidratado importado 

— 

Imported dry fish 

5.16 

Pimentón seco 

Capsicum annuum 

Dry papikra 

9.27 

Pimienta blanca 

Piper nigram 

While pepper 

13.9 

Pimienta negra 

Piper negrum 

Black pepper « 

13.10 

Piñón 

Araucaria imbricara 

Pine, seed 

10.47 

Piure 

Pyura molina 

Mollusc 

5.51 

Pizza corriente 

— 

— 

13.27 

Plátano o banana (importado) 

Musa paradisiaca 

Banana 

10.22 

Polenta 

Zea mays 

— 


Polvos inslantáneos; 


Instant powdcrs: 


Budín 

-- 

Pudding 

11.12 

Budín con diocolate 

— 

Pudding wilh chocolate 

11.13 

Han 

-- 

Han 

11.14 

Helado 

— 

Ice cream 

11.15 

Helado con chocolate 

— 

Ice cream wilh chocolate 

11.16 

Jalea 

— 

Jelly 

11.17 

Jugos 

— 

Juice 

11.18 

Poroto o fréjol, cocido 

Phaseolus vulgaris ' 

Coocked bean 

9.30 

Poroto erado 

Phaseolus vulgaris 

Raw bean 


Poroto granado (fresco) 

Phasetdus vulgaris 

Fresh bean 

9.28 

Poroto guisado (fréjol) enlatado 

— 

— 

13.28 

PorMo con tocino (fréjol) 

— 

— 

13.29 

Poiwo verde (vaina) erado 

Phaseolus vulgaris 

Raw green bean 

9.29 

Prieta 

^- 

Firm 

3.33 

Quacker 

„Q., 

Avena sativa 


„7.5 

(JuesiUo 

Bos tauras 

Fresh cheese 

1.22 

Quesos: 

Cabra 

— 

Goal cheese 

1.14 

Chanco o mantecoso 

— 

Creamy cheese 

1.15 

Cheddar 

— 

— 

1.16 

Gauda 

— 

— 

1.17 

Holandés 

— 

— 

1.18 

Pategrís 

— 

— 

1.19 

Reggianito o parmesano 

— 

— 

1.20 

Suizo 

— 

— 

1.21 

Queso cabeza 

— 


3.34 

Quilo 

Mueckienbeckia astulata 

r— 

10.41 

Quinoa 

(Juenopodium quinoa 

Quinoa 

7.11 


"R" 


Rabanito (raíz) 

Raphanus sativus 

Radish 

9.31 

Ramitas saladas 

— 

Cocktail produa 

13.33 

Reineta 

Lepidocus australis 

Fish 

5.17 

RqxíHo (hoja) 

Brassica deracea, forma capitata 

Cabbage 

9.32 

Róbalo (ovas) 

Heginc^ maciovinus 

Egg - fish 

. O 5.42 

Romero 

Rosmarinus officinalis 

Rosemary 

Í13.11 

Roncador 

Pristopema oonc^tionis 

Fish 

T 5.18 
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Nombre común 

Nombre científico 

Nombre inglés 

N» 

orden 


"S" 



Salame 

_ 

Salami 

3.35 ■ 

Salchicha vicnesa 

— 

Sausage var. 

3.36 

Salsa de tomate: 

_ 

Saltee 


Tomate con carne 

— 

Tomato with meal 

13.12 

- Tomate con callampa 

_ 

Totnato with mushroom 

13.13 

A la italiana 

— 

liaban sauce 

13.14 

Concentrada 

— 

Concentrsicd 

13.15 

Sandía " 

Cucumis vulgaris o 

Water melón 

10.23 


CitrtiUus vulgaris 



Sardina española 

Sardínaps sagax 

Sardine 

5.19 

Sardina en tomate 

Sardinia piichardus 

Oinned sardine in tomato 

5.53 

Sardina en aceite 

Sardinia piichardus 

Sardine in oil 

5.52 

Sémola 

— 

Sc:molinc 

7.18 

Sierra 

Thyrsitcs atún 

Siiwfish 

5.20 

Sorgo 

Sorghum vulgare 

Sorghum 

7.12 

Souílc salado 

— 

Cocktail produci 

13.31 

Sustancia simple 

— 

— 

11.21 

Sustancia cobertura grasa 

— 

— 

11.22 


"T 


Tabletas: 


Tablas of: 

15.6 

Caldo de ave 

— 

Clhickcn Soup 

15.7 

Caldo de carne 

— 

Mcat Soup 


Tapioca 

— 

— 

7.13 - 

Té (infusión) 

Camelia sinensis 

Tea 

— 

Tomate 

Ucopcrsicum csculenlum 

Tomato 

9.33 " 

Topinambur 

Hclianius tubcrosus 

Jcmsalcm artichockc 

9.50 

Trigo, grano 

Triticum aeslivum 

Wheai 

7.14 

Trigo harina candeal 

Trilicum acstivum 

Candeal whcai flour 

7.15 

Trigo harina enriquecida 

Triticum acstivum 

Enriched whcat flour 

7.17 

Trigo harina losuda 

Trilicum aeslivum 

Roasted flour 

7.16 

Trigo mote 

Trilicum aeslivum 

— 

7.10 

Trucha de cultivo 

Salmo gairdneri 

Troul, rainbow 

5.21 

Tuna 

Opunlia ficus indica 

Prickly, pear 

10.24 

Turín 

— 

Sausage var. 

. 3.37 




"U" 



Uva de mesa 

Vitis vinifera 


Grape fruit 

10.25 

Uva pasa 

Vitis vinifera 


Raisin dried 

10.28 
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Nombre común 


Nombre específico 


Nombre inglés 


N» 

orden 


"V" 


Visceras: 

— 

Viscera: 


Criadilla 

Bos taurus 

BuH'iesticle 

3.18 

Vacuno, guaüta 

Bos taurus 

Siomach, becf 

3.19 

Cerdo, hígado 

Suscropha domesticus 

Pork liver 

3.20 

Cordero, hígado 

Aries aiies 

Lamb liver 

3.21 

Vacuno, hígado 

Bos taurus 

Bovine liver 

3.22 

Vacuno, lengua 

Bos taurus 

Tongue beef 

3.23 

Vacuno, riñón 

Bos taurus 

Bovine kidney 

3.24 

Vacuno, seso 

Bos taurus 

Bovine brain 

3.25 

Vacuno, ubre 

Bos taurus 

Cow udder 

3.26 

Ternera, ubre 

Bos taurus 

Veal udder 

3.27 

Vino blanco 

_ 

White wine 

12.23 

Vino blanco de exponación 

— 

While wine expon. 

12.24 

Vino timo 

— 

Red wine 

12.25 

Vino timo de exportación 

— 

Red wine, expon. 

12.26 

Voqui negro 

— 

— 

10.42 


“Y" 


Yogur con frata 

— 

Yoghoun with fruit 

1.11 

Yogur batido simple 

— 

Natural yoghoun 

1.12 

Yogur con sabores 

— 

Yoghoun with flavor 

•1.13 


"Z" 


Zanahoria 

Daucus carota 

Carrot 

9.51 

Zapallo, cocido 

Cucúrbita pqx> 

Pumpkin, squash coocked 

9.35 

Zapallo, crudo 

Cucúrbita pepo 

Raw pumpkin squash 

9.34 

Zapall íto italiano asado 

Cucúrbita moschata 

Roasted pumpkin 

9.37 

Zapallito italiano crudo 

Cucúrbita moschata 

Raw pumpkin 

^9.36 
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